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  Introduction


  L’objectif de ce livre est de présenter une synthèse des connaissances actuelles sur la nature, les mécanismes et les fonctions du rêve, qu’il soit normal ou pathologique, afin de montrer le rôle central des émotions dans le rêve et dans les nouvelles thérapies psychiatriques. Un consensus se dégage parmi les spécialistes (psychanalystes, psychologues, neuroscientifiques) : la résolution des problèmes et la régulation émotionnelle sont des fonctions essentielles du rêve.


  Il est désormais bien établi que le cerveau est l’artiste et le créateur de la mise en scène du rêve. Le paradoxe des rêves est le suivant : bien qu’ils ressemblent beaucoup à la réalité éveillée dans de nombreux domaines (par exemple à travers nos perceptions et nos capacités cognitives), un grand nombre de règles physiques et sociales y sont absentes, comme si nous redevenions des enfants. Ce phénomène, que l’on appelle « suspension de l’incrédulité », est similaire à ce qu’expérimente un spectateur devant un film ou une pièce de théâtre, sauf que dans le rêve, cela se fait de manière inconsciente.


  Cependant, l’avantage majeur du rêve par rapport à la réalité éveillée est qu’il offre un espace sûr pour tester des hypothèses, affronter des dangers et, si le rêve remplit bien sa fonction, en sortir indemne, agissant ainsi comme une forme de psychothérapie.


  Ces dernières années, l’étude des rêves a connu des avancées majeures, tant sur la manière dont ils sont vécus et structurés (phénoménologie) que sur leurs fonctions et leurs bases neuronales. J’ai eu la chance de jouer un rôle-clé dans plusieurs de ces recherches. Je m’appuierai sur des études que j’ai menées à l’Université de Genève et à l’Université du Wisconsin-Madison, en m’efforçant de rester aussi objectif que possible. En effet, bien que nous rêvions tous chaque nuit, ce phénomène reste un grand mystère, suscitant davantage de questions que de réponses et qui invite à l’humilité.


  À présent, imaginez que vous êtes l’un des 14 000 spectateurs du théâtre grec antique d’Épidaure, célèbre pour son acoustique et son esthétique parfaites. Ce théâtre était utilisé autrefois pour traiter les patients, car on pensait que les spectacles dramatiques avaient des effets bénéfiques sur la santé mentale et physique. Aristote appelait ces effets purificateurs « art cathartique », un processus de soulagement de la souffrance psychique. Je vous invite à vous installer confortablement et à profiter du spectacle : il commence maintenant !


  Chapitre 1


  La définition du rêve


  « I Have a Dream ». Dans son fameux discours de 1963, Martin Luther King réclame la fin du racisme aux États-Unis, ainsi que le respect des droits civils des Afro-Américains. Dans ce texte emblématique pour la démocratie, il utilise le mot « rêve » à plusieurs reprises et dans un sens métaphorique : le rêve incarne son désir profond de changement social radical vers l’égalité entre les différentes ethnicités de la société américaine.


  Nous faisons tous des rêves dans notre vie quotidienne : réussir aux examens, fonder une famille, acheter une maison, partir en voyage dans un endroit insolite, guérir d’une maladie… Souvent, ces rêves se réalisent ; parfois, ils sont si irréalistes et impossibles que nous ne pourrons jamais les accomplir. Dans ce cas, le rêve fait partie d’un monde idéal et utopique. Ces rêveries éveillées nous rappellent les expériences que nous vivons pendant notre sommeil, qui sont souvent bizarres et improbables. C’est un monde où nos désirs, passions, mais aussi nos facettes plus sombres et cachées, prennent vie comme des protagonistes dans un film souvent chargé d’émotions et de suspense.


  Il existe plusieurs façons de définir le rêve. Une définition simple pourrait être que les rêves sont toutes sortes d’expériences vécues pendant le sommeil. Ils peuvent aller d’expériences ordinaires et ennuyeuses à des expériences bizarres, surréalistes, presque magiques, comme le fait de voler. Il s’agit d’un phénomène universel, présent chez tous les êtres humains et très probablement chez les animaux (comme les chiens et les chats).


  Par définition, le rêve est une expérience subjective, vécue à la première personne. C’est d’ailleurs la définition la plus courante de la conscience. Cette dernière consiste en n’importe quelle expérience personnelle, comme percevoir, avoir une pensée, ressentir une émotion ou réfléchir sur soi-même. L’étude des rêves est donc inséparable de l’étude de la subjectivité et de la conscience, ce qui explique pourquoi ce sujet a été traditionnellement abordé par les philosophes et, plus récemment, par les psychologues et neuroscientifiques. Les trois principaux domaines d’intérêt autour des rêves ont été leur interprétation, leur fonction et, plus récemment, leurs mécanismes cérébraux.


  Les caractéristiques bizarres, créatives, improbables, magiques ou irréalistes des rêves ont aussi servi de source d’inspiration artistique. Par exemple, les œuvres de Salvador Dalí, William Blake, Giorgio de Chirico, Hieronymus Bosch et René Magritte ont été largement influencées par le monde des rêves et nous frappent par leur contenu poétique, étrange et mystérieux.


  Le rêve est vécu comme une réalité absolue par le rêveur au niveau subjectif. En effet, plusieurs caractéristiques de la réalité éveillée se retrouvent également dans le rêve (temporalité, profondeur, multi-dimensionnalité, véracité, présence sensorielle, actions-comportements-conséquences, etc.). Des études neuroscientifiques (voir chapitre 3) confirment cet aspect : elles montrent que les régions activées pendant une expérience éveillée le sont aussi pendant une expérience onirique. La seule différence est que la réalité du rêve est produite uniquement par le cerveau, ce qui nous rappelle l’idée de l’idéalisme subjectif.


  L’idéalisme subjectif, une idée développée par George Berkeley en 1713, affirme que seuls notre esprit et nos expériences mentales existent. Selon lui, les objets physiques n’existent que parce que nous les percevons. En d’autres termes, tout ce qui compose la réalité serait créé par notre esprit !


  Un exemple pour mieux comprendre cette idée est tiré de la psychologie des bébés : la permanence de l’objet. Les bébés âgés de 1 à 3 mois pensent que les choses ou les personnes cessent d’exister dès qu’ils ne les voient ou ne les entendent plus. À cet âge, ils ne comprennent pas encore que les objets continuent d’exister, même s’ils ne peuvent pas les percevoir. Cette capacité, appelée permanence de l’objet, se développe après l’âge de 3 mois. Avant cela, leur façon de voir le monde ressemble à l’idéalisme subjectif de Berkeley.


  Un autre exemple célèbre pour illustrer cette idée est la question : « Si un arbre tombe dans une forêt et que personne n’est là pour l’entendre, fait-il un bruit ? »


  À l’inverse, le réalisme suppose que le monde existe indépendamment de notre perception, même si personne n’est là pour l’observer.


  Le rêve remplit en grande partie les critères de l’idéalisme subjectif, car la réalité rêvée est une création exclusive de l’esprit. La véracité subjective du rêve, ainsi que son idéalisme absolu et créatif, en font l’art le plus sublime. En effet, dans toutes les autres techniques existantes (y compris la réalité virtuelle, le théâtre, la peinture ou le cinéma), nous parvenons à nous distinguer de l’artiste. Dans un rêve, nous sommes l’artiste et l’œuvre elle-même, ce qui rend l’expérience unique. Dans le deuxième chapitre, nous décrirons plus en détail les caractéristiques du contenu des rêves, ainsi que leurs différences et similarités avec notre vie éveillée. Nous développerons également l’idée que le rêve peut être un état partiellement indépendant de la veille, une thèse que j’ai soutenue par le passé1.


  Avant de plonger dans le monde mystérieux de nos rêves, j’aimerais vous parler de la physiologie du sommeil, sans laquelle nous ne pourrions pas comprendre suffisamment la fonction du rêve.


  Le sommeil humain se divise en deux types principaux : le sommeil REM (ou sommeil à mouvements oculaires rapides, sommeil paradoxal) et le sommeil NREM (ou lent). Ce dernier se subdivise en trois sous-stades, de 1 à 3, qui correspondent à une profondeur de sommeil croissante. Ces deux types de sommeil alternent toute la nuit dans un cycle d’environ 90 minutes. En début de nuit, le sommeil profond (stade 3 du sommeil NREM) est majoritaire, alors qu’à la fin de la nuit, le sommeil REM devient prépondérant.


  Pour distinguer les différents stades de sommeil (et de veille), nous utilisons plusieurs instruments, notamment l’électro­encéphalogramme (EEG) qui mesure l’activité électrique du cerveau, l’électromyogramme (EMG) qui mesure l’activité musculaire et l’électrooculogramme (EOG) qui suit les mouvements des yeux. Ces mesures permettent de classer les différents stades de vigilance (veille, sommeil NREM 1 à 3, et sommeil REM) et de les afficher sur un graphique appelé hypnogramme (Figure 1).
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    Figure 1. Un exemple d’hypnogramme, qui représente la répartition des stades du sommeil au cours de la nuit. Sur l’axe horizontal, nous voyons les heures de la nuit, tandis que sur l’axe vertical, nous voyons les stades de veille et de sommeil (REM, N1, N2 et N3) et comment ils alternent au cours de la nuit.

  


  Chez un adulte sain, la répartition normale des stades du sommeil pendant une nuit est la suivante : 5 % de sommeil très léger (stade 1), 45-55 % de sommeil lent-léger (stade 2), 15-20 % de sommeil lent-profond (stade 3) et 20-25 % de sommeil REM.


  La découverte du sommeil REM par Aserinsky et Kleitman en 19532 a d’abord conduit à une idée simple : les rêves ne se produiraient que pendant le sommeil REM, tandis que le sommeil NREM serait associé à l’absence de rêves. Mais des études plus récentes ont montré que jusqu’à 70 % des réveils pendant le sommeil NREM sont aussi associés à des rêves (par exemple3, 4). De plus, dans une petite proportion de cas, les personnes affirment ne pas avoir rêvé lorsqu’elles sont réveillées pendant le sommeil REM.


  Pour étudier les rêves, les chercheurs réveillent les participants à différents stades du sommeil et leur demandent ce qu’ils ont vécu mentalement avant de se réveiller. Dans le tableau 1, nous pouvons voir combien de rêves sont rappelés, combien sont sans rappel, et combien de fois il n’y a pas de rêve dans chaque phase du sommeil.


  Un rêve avec rappel signifie que la personne se souvient clairement du rêve.


  Un rêve sans rappel indique qu’on est sûr d’avoir rêvé, mais on ne se souvient pas du contenu.


  Enfin, il y a aussi des moments où l’on sait qu’on n’a pas rêvé avant de se réveiller.


  Cependant, cette méthode ne prend pas en compte les rêves qu’on a complètement oubliés, qui seraient en réalité dans la catégorie « rêve sans rappel », mais sont classés comme « absence de rêve » dans ces études.


  
    Tableau 1. Proportions de rêves avec rappel, de rêves sans rappel et d’absence de rêve dans chaque stade du sommeil
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  Selon ce tableau, nous rêvons quasiment toute la nuit (~60 % du temps pendant le sommeil lent et > 80 % du temps pendant le sommeil REM).


  L’étude scientifique des rêves doit faire face à un grand défi en raison de la nature subjective du rêve : sauf dans de rares cas, le scientifique ne peut pas savoir si une personne rêve en temps réel. Plusieurs obstacles se dressent ainsi entre l’expérience vécue et le récit du rêve5. Au réveil, le rêveur doit se souvenir du contenu de son rêve pour pouvoir le signaler oralement ou par écrit. En fonction de l’attention portée par le rêveur, de sa personnalité ou de la capacité de sa mémoire, le récit peut être plus ou moins détaillé, voire totalement absent. La perte d’informations liées au rêve est donc fréquente.


  Mais finalement, nous n’avons pas nécessairement besoin de « spécialistes » pour accéder au monde du rêve ! Avant tout, il s’agit d’une expérience subjective qui concerne tout le monde, car nous passons tous au moins la moitié de nos nuits à rêver. En effet, si l’on considère que nous passons environ 26 ans de notre vie entière à dormir (soit un tiers de la vie), il est fascinant de penser que nous rêvons pendant au moins 15 ans de notre vie ! Et les questions « brûlantes » sont bien sûr : de quoi rêvons-nous et pourquoi ?


Chapitre 2

La phénoménologie du rêve

Imaginons une discussion entre deux experts

A : Si une personne naissait sans aucun sens (ni la vue, ni l’ouïe, ni le toucher, etc.), que se passerait-il dans sa tête ? Aurait-elle des pensées ou des sensations ?

B : La conscience peut exister sans avoir besoin du monde extérieur. Si, de manière théorique (car ce cas est impossible en réalité), une personne naissait sans aucun sens, elle pourrait tout de même être consciente. Ses expériences seraient très simples, comme des lumières ou des formes imaginaires qu’on peut voir parfois en fermant les yeux (par exemple, des étoiles ou des spirales).

A : Donc, cela voudrait dire que tout ce qu’on perçoit, c’est juste une création de notre esprit ? En gros, nous pourrions être des solipsistes (penser que seul notre esprit existe vraiment) ?

B : Pas du tout. On doit supposer que quelque chose existe en dehors de nous : c’est ce qu’on appelle le réalisme. La plupart de nos expériences viennent du monde extérieur. Notre cerveau s’est développé grâce à l’évolution et à notre environnement pour interpréter ce qui nous entoure. Cependant, une fois que notre cerveau est « construit », il peut générer des expériences tout seul, comme dans nos rêves, où nous vivons des choses sans être connectés au monde extérieur.

Ce dialogue, inspiré d’une conversation avec un collègue dans ma vieille Honda Civic pendant mon séjour aux États-Unis entre 2014 et 2016, montre que la conscience, en tant qu’expérience personnelle, est liée à notre environnement (ce qu’on appelle le « monde »), mais qu’elle peut exister sans lui. Si un cerveau était isolé dès la naissance, sans aucun contact avec le monde extérieur, il serait encore conscient, mais ses expériences seraient très simples. Cependant, dès que ce cerveau est exposé à un environnement riche, son expérience devient plus intéressante, tout en gardant son caractère intérieur. Une fois le cerveau suffisamment développé, il a la capacité impressionnante de créer sa propre réalité interne, comme dans le monde des rêves.

Ainsi, nous allons d’abord étudier comment les rêves se forment chez l’être humain en fonction de l’âge et du développement du cerveau. Il est logique d’adopter une approche phénoménologique pour explorer la manière dont les rêves sont vécus et décrits, en commençant par ceux des enfants. Nous aborderons aussi les rêves des personnes ayant des déficiences perceptuelles, comme les personnes aveugles de naissance. Ces discussions nous amèneront à deux grandes théories sur le contenu onirique : celle de la continuité et celle de la discontinuité entre la veille et le rêve. La première suggère que les rêves sont directement liés à ce que l’on vit éveillé, tandis que la deuxième met en évidence que certains rêves contiennent des éléments qui n’ont jamais été vécus dans la réalité. Nous verrons qu’il y a des arguments en faveur des deux perspectives.

Rêves des enfants

La plupart du temps, les fœtus dorment6. Étant privés de contact avec un monde extérieur, on suppose qu’ils vivent des expériences subjectives assez simples, principalement basées sur leurs sensations internes, comme celles qu’ils ressentent dans l’utérus. Bien sûr, on ne peut pas savoir s’ils rêvent.

À partir de la 13e semaine de grossesse et après la naissance, les bébés montrent fréquemment des sourires et des expressions émotionnelles, particulièrement pendant le sommeil REM (appelé « sommeil actif » chez les fœtus et les nourrissons). On pense que ces expressions sont liées à un processus de maturation émotionnelle qui se produit pendant le sommeil REM7.

Il est important de noter que le sommeil REM occupe une grande partie du sommeil des fœtus, des bébés et des enfants, et qu’il apparaît beaucoup plus tôt dans le développement humain que les rêves eux-mêmes. Cela suggère que le sommeil REM chez les nourrissons joue un rôle crucial, notamment pour leur maturation émotionnelle et leur apprentissage. En plus, le sommeil calme (NREM) des bébés aide à la formation des connexions cérébrales nécessaires à la coordination des mouvements, à la représentation du corps et au développement cognitif7.

Au début du chapitre, nous avons vu comment un environnement extérieur peut influencer nos rêves pendant les premières années de la vie. Le rêve dans sa forme la plus basique commence à apparaître vers l’âge de 3-4 ans, selon des études où l’on demande aux enfants de raconter leurs rêves après leur réveil8. Cependant, ces premiers rêves ne sont pas aussi complets ou similaires à ceux que nous faisons plus tard dans la vie. Ils sont plutôt rares, simples et immobiles, sans aucune interaction sociale, émotion ou mouvement.

Il a été démontré9 que les jeunes enfants ne rêvent que 20 % du temps lorsqu’ils sont réveillés pendant le sommeil REM, contre 80 % chez les adultes (voir chapitre 1). Il est possible que même si les enfants rêvent, ils ne s’en souviennent pas ou ne peuvent pas raconter leurs rêves à cause de leurs compétences verbales limitées. Toutefois, le fait de se souvenir des rêves est davantage lié à la capacité d’imaginer des images mentales qu’à la maîtrise du langage ou à la mémoire.

A l’âge de 4 à 6 ans, les enfants commencent à jouer un rôle plus actif dans leurs rêves, lesquels incluent des personnages humains, des interactions sociales, des actions, ainsi que des émotions positives et négatives10. Cependant, ces rêves font peu référence à des souvenirs personnels en raison de l’amnésie infantile.

Vers l’âge de 9 ans, les enfants racontent plus souvent leurs rêves, lesquels commencent à avoir une véritable histoire11. À ce stade, les rêves deviennent plus émotionnels, et les cauchemars font leur apparition. Ces mauvais rêves sont fréquents chez les enfants et sont souvent associés à l’anxiété de séparation, bien qu’ils puissent aussi survenir sans lien avec une expérience traumatique.

Cependant, comme nous le verrons dans le chapitre 6, les cauchemars chez les enfants sont généralement considérés comme normaux. Leur cerveau, encore en développement, n’a pas encore acquis la capacité émotionnelle pour surmonter complètement la peur pendant les cauchemars. Cette fonction cathartique (­chapitre 5), qui aide à apaiser les émotions fortes, ne se mettrait en place qu’après l’adolescence, lorsque le cerveau est entièrement mature.

Chez les enfants et les adolescents, les cauchemars sont donc le plus souvent perçus comme une étape normale de leur développement émotionnel, et il est rare qu’un traitement soit nécessaire (chapitre 6).

Perception dans les rêves et rêves des personnes avec déficiences sensorielles

Dans nos rêves, la vision est le sens le plus présent : plus de 90 % des rêves contiennent des éléments visuels. L’audition est aussi assez courante (40-60 %), tandis que les mouvements, les sensations tactiles (15-30 %), et encore plus l’odorat ou le goût (moins de 1 %) sont plus rares12.

Ce fort contenu visuel dans les rêves est fascinant pour plusieurs raisons. Tout d’abord, des recherches ont montré que le cortex visuel (la région du cerveau responsable de la vision et de l’imagerie mentale) est très actif pendant les rêves, et il est considéré comme l’un des éléments-clés des rêves. Selon Eagleman et Vaughn13, l’un des rôles du sommeil REM pourrait être de stimuler spécifiquement le système visuel pendant la nuit, pour qu’il reste dominant et ne soit pas « envahi » par d’autres sens.

Mais qu’en est-il des personnes aveugles de naissance ? Des études ont montré qu’elles peuvent aussi faire des rêves visuels, bien que cela soit moins fréquent que chez les personnes voyantes. Certaines sont même capables de dessiner avec précision ce qu’elles ont « vu » dans leurs rêves14, 15.

Voici un exemple d’un tel rêve16 :

« Nous nous sommes dirigés vers une table adossée au mur, à une extrémité du studio. Le dessus était recouvert d’une nappe en mousseline blanche, très volumineuse. C’était une nappe magnifique, très douce, ample et élégante. Sur la table se trouvaient deux grands chandeliers en argent avec des bougies, et je pense qu’elles étaient allumées. Ni R. ni moi n’étions satisfaits de la manière dont la nappe était disposée, alors, en attendant que la musique commence, nous nous sommes approchés de la table pour réarranger la nappe en plis plus harmonieux. »

À première vue, les observations sur les rêves des personnes aveugles de naissance semblent contredire la théorie de continuité (voir section suivante), qui affirme que nos rêves reflètent nos expériences de la vie éveillée. Ces observations soutiennent plutôt la théorie de discontinuité : les rêves contiendraient des éléments que le rêveur n’a jamais vécus dans sa vie réelle. Cela renforce l’idée que le cerveau est capable de créer sa propre réalité, indépendamment de l’environnement extérieur.

D’un côté, il se peut que les régions responsables de l’imagerie mentale ne soient pas identiques à celles qui sont responsables de la vision17. En effet, des études ont montré que les personnes aveugles congénitales peuvent générer et traiter des images visuo-spatiales.

Une autre explication serait que des représentations neuronales visuelles sont génétiquement intégrées dans le cortex visuel avant la naissance et sont nourries par d’autres modalités sensorielles, qui renvoient des informations non visuelles et potentiellement prédictives. En effet, des sensations auditives, tactiles, olfactives et gustatives sont davantage présentes dans les rêves des personnes aveugles congénitales que dans ceux des personnes normalement voyantes, afin de compenser le déficit visuel15.

De la même façon, il a été démontré que 49 % des récits de rêves d’individus atteints de surdité congénitale contiennent des paroles et ces participants parlent dans 43 % de leurs rêves18. De plus, les rêves des personnes paraplégiques congénitales contiennent des mouvements18 et des hallucinations auditives peuvent être présentes chez les personnes sourdes congénitales19.

Ces résultats suggèrent que la conscience (et donc le rêve) pourrait exister avant même que le cerveau ne soit pleinement façonné par l’environnement extérieur. Le rêve illustre ainsi la capacité du cerveau à générer une réalité interne partiellement indépendante des stimulations sensorielles directes.

Cependant, notre conscience éveillée pourrait elle-même être vue comme un rêve, stimulé et façonné par l’environnement. L’idée d’une conscience intrinsèque a des échos philosophiques dans les travaux de Leibniz (principe d’autosuffisance), Kant (structures mentales a priori) et Chomsky (grammaire universelle). Tous ont soutenu que certains concepts ou structures sont innés, bien que leur expression et leur développement dépendent de l’interaction avec l’environnement.

Dans la suite de ce chapitre, nous verrons comment distinguer le monde « réel » du monde « onirique » d’un point de vue subjectif.

Continuité entre veille et sommeil, et le rôle de la mémoire

Bien que certains résultats (comme les rêves visuels des personnes aveugles de naissance) semblent aller à l’encontre de cette idée, la théorie dominante concernant le contenu des rêves reste celle de la continuité.
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